MO] PRIBEH

Pribeh Zeny, ktord preZila svoju viastnu pivnicu emaécii

Moja cesta od prazdnoty k vnutornej sytosti

Kedysi som si myslela, Ze som jednoducho slab4, bez discipliny a véle. Ze je vo mne nieco
fundamentalne pokazené. Moje dni sa tocili okolo nevyspytatelného tanca s jedlom - raz prisne
kontroly a diéty, inokedy nekontrolované epizddy prejedania sa, po ktorych nasledovala lavina
seba nenavisti a vycitiek.

Pracovala som 25 rokov ako zdravotna sestra, no paradoxne som svoje vlastné telo nicila.
Navonok som pomahala inym, no vnutri som sa topila v mori bolesti, ktord som nevedela
pomenovat. A tak som ju timila jedinym spdsobom, ktory som poznala - jedlom.

Priberala som. Kila pribudali, az som nakoniec nabrala 30 kg navySe. No ani to ma nezastavilo.
Skusala som vSetko - kazdu novu diétu, kazdy rezim, kazdy "zaruceny" spésob ako schudnut.

Chvilu to fungovalo, no vzdy som sa vratila spat do starych kolaji, Casto s eSte vacSou vahou a
eSte hlbSim pocitom zlyhania.

AZ ked som sa Uplne vyCerpana zrutila, pochopila som, Ze problém nie je v nedostatku
discipliny. Problém bol v tom, Ze som sa snaZzila liecit symptém, nie pri¢inu. Moje prejedanie
nebolo hlavhym problémom - bolo to SOS volanie mojej duse, ktora bola hladna po nieCom
uplne inom.

Zatala som skimat hibsie. Studovala som psychologické poradenstvo, objavila som ajurvédu,
budhistické principy a pracu s energiou. Postupne som odkryvala vrstvy svojho emocného
prejedania:
e Ako ma mdj ochranny biograficky program z detstva ucil potlacat moje skutocné pocity
a potreby
e Ako moje telo, unavené z neustalych diét a restrikcii, kricalo o pomoc
e Ako m&j nervovy systém, chronicky pretazeny, hladal ulavu v dopaminovom vybuchu z jedla
e Ako moja dusSa tuzila po vyjadreni svojich darov a talentov, ktoré zostavali uvaznené pod
vrstvami strachu a pochybnosti
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Prelom priSiel, ked som pochopila, Ze moje telo nie je nepriatel, ktorého treba kontrolovat, ale

mudry spojenec, ktory sa mi snazil nieCo povedat. Zacala som pocuvat. Skutocne pocuvat.

Postupne som vytvorila svoj vlastny systém - Metddu vnutornej sytosti (¢)- ktora ma viedla k
uzdraveniu nielen méjho vztahu s jedlom, ale aj k sebe samej. Ucila som sa regulovat svoj
nervovy systém, pocuvat signaly svojho tela, pracovat s emociami, ktoré som predtym zajedala,

a vytvarat nové neuronalne drahy v mozgu.

Bola to narocna cesta. PIna vzostupov a padov, plna momentov, ked som chcela vSetko vzdat.
Ale kazdym dnom, ked som si dovolila byt autenticka, ked som sa prestala sudit a zacala sa
prijimat, som sa citila o kusok lahSia - nie na vahe, ale na dusi.

Dnes, po 30 rokoch boja s emocnym prejedanim, konecne Zijem v slobode. Schudla som 30 kg,
no €o je dblezZitejSie - nasla som vnutorny pokoj a rovnovahu. Objavila som svoju vasen pre

pomahanie inym Zenam, ktoré prechadzaju podobnym bojom.

Vytvorila som bezpecny priestor, kde zeny mdzu objavit svoje vlastné cesty k vnutornej sytosti.
Kde pochopia, Ze ich prejedanie nie je znakom slabosti, ale vykrikom duSe po laske a prijati.

Kde sa naucia, Ze prava sytost neprichadza z plného zZaludka, ale z naplneného srdca.

Moja cesta ma naucila, Ze emocné prejedanie nie je len o jedle - je to komplexny vzorec, ktory
zasahuje do vSetkych aspektov nasho bytia. A preto aj lieCenie musi byt komplexné - musi

zahfnat telo, mysel, emocie, aj dusu.

Dnes stojim pred tebou nie ako dokonala, vylieCena bytost, ale ako Zena, ktora nasla cestu z
temnoty do svetla. Zena, ktoréa vie, Ze skuto¢na transformaécia neprichadza z vonkajsich zmien,
ale z vnutorného prebudenia. Zena, ktora objavila, Ze najvécsia sila sa rodi prave v nasich

najzranitelnejSich miestach.

A tato cestu teraz ponukam aj tebe.



CENA ZA NORMALNOST: SKRYTE
BREMENO SPOLOCENSKYCH
OCAKAVANI

Ak dokazu ludia skryvat svoje tazké emdécie, svojich emocnych démonov, povazuje ich
spolocnost za normalnych. Az, ked to na nas je vidiet, za¢ina nas spolo¢nost klasifikovat ako "S
nou nie je nieco v poriadku". Ak na niekom nie je ni¢ vidiet, neznamena to, Ze ho snaha

zapadnut do spolocenskej normy nenici zvnutra.

Tato ticha dohoda - "My neukazeme, vy sa nepytate" - Je zakladom mnohych nasich
spolocCenskych interakcii. Nosime neviditelné masky, ktoré zakryvaju nasu vnatornu realitu. A
paradoxne, ¢im lepSie tieto masky nosime, tym viac nas spolo¢nost odmenuje a povaZzuje za

"zdravych" A "vyrovnanych".

Emocné prejedanie je Casto cenou, ktoru platime za tuto fasadu normalnosti. Je to skryty ventil
pre emocie, ktoré nemozu byt vyjadrené otvorene. Je to tajnd miestnost, kde odkladame vsSetko,

¢o sa nezmesti do Uhladného balicka "normalneho ¢loveka".

NaSe teld sa tak stavaju zivymi archivmi naSich nevypovedanych pravd. Kazdé kilo navyse méze
byt pribehom, ktory nebol vypocuty. Ochrannym Stitom pred svetom, ktory nas Ziada byt
niekym inym, nez v skuto¢nosti sme.

Ked sa telo zmeni natolko, Ze uz nezapada do spolocenskych noriem, zac¢iname celit novému
druhu tlaku. UZ to nie sme len my, kto si uvedomuje rozpor medzi vnutornou a vonkajSou
realitou - teraz to vidia v3etci. A namiesto otazky "Co sa ti deje? Ako ti m6Zem pomdct?"
Pocuvame: "Mala by si schudnut. Skus tuto diétu.

NasSa kultura je posadnuta opravovanim vonkajsich prejavov, namiesto lieCenia vnutornych
pricin. Je ako zahradnik, ktory namiesto zalievania korenov vadnucej rastliny, sa snazi nalepit
spadnuté listy spat na stonku. Ak nasa hmotnost nepasuje do spolocenskych noriem, prvy
inStinkt je jasny - chceme ju odstranit. Nie, preto, Ze by sme sa citili zle, ale, preto, Ze nas

spoloc¢nost presvedcila, Ze vtomto tele nemame pravo na Stastie, lasku Ci reSpekt.

Nikto sa nas nepyta: "Aku bolest zajedas?" Namiesto toho pocujeme: "Skus tuto diétu, "Musis sa
viac snazit, "Predstav si, aka budes Stastna, ked schudneS. Podporuju nas, aby sme zapadli - do
Uzkej sukne, do uzkeho vymedzenia krasy, do Uzkej predstavy o tom, kto ma pravo byt videny a
milovany.



V. mene "zdravia" a "krasy" nam zoberu utiSovac bolesti - jedlo, ktoré mozno nie je idealne, ale

je to stratégia prezitia, ktord sme si vytvorili vo svete, ktory nam nedal lepSie nastroje.
Moja cesta od jednej krajnosti k druhe,;.

Ked sa to stalo mne, neustale som chudla, hladovala... a emoc¢né prejedanie nakoniec vyhralo.
Zacala som ho kompenzovat zvracanim. DIhé roky. Navonok som bola "disciplinovana" a
"zdrava", ale zvnutra som sa rozpadala.

KedZe som uzZ mala dve deti a chcela som byt "normalna matka", zvracat som prestala. Zase
som si zobrala nieco, o vtedy bolo ako zachrana. Tento kompenzacny mechanizmus som si

zakézala. Casto si podkopavame pddu pod nohami v mene dobra, v mene "normalnosti".

Kolko takych aktov si uz v Zivote urobila, aby si "zapadla"? Kolkokrat si obetovala svoje skutocné
ja, svoje potreby, svoju intuiciu, len, aby si splnila o¢akavania inych?

Bola som velmi smutna, Ze som nekontrolovatelne priberala, ale tak velmi som chcela byt
normalna. Aj ked tucna, ale normalna matka... Velmi tazko na tu hrézu spominam, ked som si

moju kompenzacnu stratégiu zobrala.

Za kazdym kilom je pribeh

To, ¢o spolocnost vnima ako "problém s hmotnostou", je casto len viditelnym symptémom
hlbSieho pribehu. Pribehu o tom, ako sme sa naucili potlacat svoje potreby, svoju bolest, svoje
autentické ja.

Kazdé kilo, ktoré sa snazime stratit, mozno chrani nejaky kisok nasej duse, ktory sme sa naudili
skryvat. Mozno je to hnev, ktory sme nikdy nemohli vyjadrit. MoZno smutok, ktory nemal
priestor. MozZzno tuzba, ktora bola prilis "sebecka". Mozno strach, ktory nemal kto objat.

NasSe telo nie je nepriatel, ktory nas zradil. Je to mudry sprievodca, ktory naSiel sp6sob, ako

prezit v svete, ktory ¢asto nemal priestor pre nasu plnd, autenticku bytost.
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Najst novy domov v sebe

Cesta z emocného prejedania nie je o tom "konecne schudnut a zapadnut". Je o najdeni nového
domova v sebe - domova, kde kazda Cast teba je vitana, vratane tvojich emacii, potrieb a tuzob.

Je o vytvoreného vnutorného priestoru, kde nemusis bojovat proti sebe, aby si ziskala prijatie

zvonku. Kde nemusis volit medzi tym byt "normalna" a tym byt celistva.
Tato cesta nie je jednoducha. VyZaduje si odvahu spochybnit pribehy, ktoré nam spolocnost
vStepila o hodnote, krase a prijatelnosti. VyZzaduje si trpezlivost objavit a uzdravit rany, ktoré

sme tak dlho zakryvali jedlom, diétami alebo snahou "byt dobra".

Ale je to cesta k skutoCnej slobode - nie k slobode "Kone¢ne mat dokonalé telo", Ale k slobode
zit plny, autenticky Zivot, bez ohladu na to, kolko vazis alebo, ako vyzeras.

Pozvanka k novému zaciatku ...

Pozyvam ta, aby si sa na chvilu zastavila a spytala sa:
- Co by som robila, keby som nebola posadnutd svojou vadhou?

- AkU bolest alebo potrebu som doteraz kompenzovala jedlom?
- Co by to znamenalo milovat seba nie "AZ, ked schudnem", ale presne taku, akd som teraz?

Mozno zistis, Ze tvoja cesta k vnutornej sytosti nezacina dalSou diétou, ale hlbokym
sebaprijatim. Nie, preto, Ze by si rezignovala, ale, preto, Ze len z miesta lasky a prijatia mdze

vzist skuto¢na, trvalad zmena.
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HORMONY STASTIA: AKO
NAJST RADOST BEZ
EMOCNEHO PREJEDANIA

Ked sa rozhodneme vystupit zo zaCarovaného kruhu emocného prejedania, Celime ddlezZitej
otazke: Ako si zabezpecit tie prijemné pocity, ktoré nam jedlo docasne poskytovalo?

Nejde len o zmenu navyku, ale o kompletnu biochemicku transformaciu.
Znova si pripomenme, €o sa deje v tele pri emoénom prejedani:

Ked siahame po jedle z emocionalnych dévodov, v naSom tele sa spusta retazova reakcia

hormdénov a neurotransmiterov:

Dopamin - hormdn motivacie a odmeny, vytvara pocit poteSenia a uspokojenia. Pri konzumacii
sladkych, tu¢nych alebo slanych potravin zaZzivame "dopaminovy vybuch", ktory nam poskytuje
okamZzitu, aj ked kratkodobu, ulavu od neprijemnych emdcii.

Serotonin - hormon Stastia a vyrovnanosti, jeho hladiny doCasne stupaju pri konzumacii
sacharidov. AZ 90% serotoninu sa tvori v ¢revach, preto je jedlo také ucinné pri jeho
kratkodobom zvySeni.

Endorfiny- prirodzené opiaty tela, ktoré timia fyzicku aj emocionalnu bolest. Uvolfuju sa pri

konzumacii urcitych potravin, najma cokolady a inych sladkosti.

Oxytocin - hormon priputania a spojenia, ktory mdze byt aktivovany aj cez ritualy spojené s
jedlom a spomienky na pohodu pri jedle.

Problém nastava, ked sa na tychto biochemickych "vybuchoch" stavame zavisli.
Mozog si vytvori spojenie: neprijemna emécia — jedlo = odmena.
S kazdym opakovanim sa tato draha posilfiuje, az sa stava automatickou.
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Prekonanie plazieho mozgu a
vytvorenie novych navykov

Plazi mozog (limbicky systém a mozgovy kmen)
reaguje automaticky a bez premyslania. Je to
evolucne starsi systém, ktory sa stara o nase
prezitie. Problém nastava, ked interpretuje
emocnu bolest ako fyzické ohrozenie a spusta
nefunkiné obranné mechanizmy - vratane

emocného prejedania.

NajvacsSia vyzva:

Plazi mozog reaguje rychlejSie nez naSa vedoma
mysel - ked pocitime emocnu bolest,
automaticka reakcia sa spusti skér, nez si ju
staCime uvedomit. Mysel, ktord by mala byt nasim

sluhom, preberd kontrolu a diktuje nam "Jedz!
Teraz!".

RieSenie:

Vytvorenie Casového priestoru medzi podnetom a reakciou pomocou technik ako bilateralna
stimulacia, kontralateralne pohyby a vestibularna aktivacia. Tieto techniky aktivuju
prefrontalnu kdru a vytvaraju priestor pre vedomé rozhodnutie, ¢im nam umoznuju stat sa

znovu panmi svojej mysle.

Ako sa tvoria nové navyky: Neurobiolégia zmeny

Kazdy navyk - i uz zdravy alebo nezdravy - sa sklada z troch casti: spustac, rutina a odmena.
Pri vytvarani novych navykov neodstranujeme spustace - tie budu v nasom Zivote vzdy.

Namiesto toho menime rutinu a nachadzame alternativne zdroje odmeny.

Najvacsia vyzva:
Mysel preferuje zname drahy - aj ked su Skodlivé. Neurénové spojenia pouzivané roky sa
stavaju ako dialnice - rychle a efektivne. Nové drahy su spociatku ako Uzke, nepohodiné

chodnicky. Nasa mysel nas tlaci spat na dialnicu, aj ked vedie k destrukcii.
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DOCITALA SI UKAZKU

A teraz ti polozim jednu otazku.

Kolko rokov eSte chcesS bojovat s jedlom?

Ak by problém vyrieSila dalSia diéta, uz by si bola slobodna.

Ak by problém vyrieSila silna vola, uz by si ju nepotrebovala hladat.

Mozno je Cas pozriet sa hlbSie.

V e-booku Styri piliere emo¢nej sytosti ndjdes kompletnl cestu k pochopeniu emoéného jedenia
cez psycholégiu, nervovy systém, vedomu vyZivu, neuroplasticitu a praktické cvicenia.

184 stran skusenosti, poznania a vlastnej cesty Zeny, ktora si tym sama presla.

vV Preco sa prejedas, aj ked nie si hladna

v/ Ako rozpoznat emocny hlad

v/ Ako upokojit nervovy systém bez jedla

v/ Ako vytvarat nové navyky bez boja so sebou
v/ Ako néjst radost, Ulavu a bezpecie mimo jedla
v/ Praktické cvi¢enia, meditacie a pracovné listy
Tento e-book nie je dalSia diéta.

Je to pozvanie k navratu k sebe.

Cena e-booku: 18 Euro

¢~ Chcem cely e-book Styri piliere emoénej_sytosti

S dctou k naSmu spoloc¢nému pribehu,
Elena Petrus
Mentorka Zien s emocnym jedenim

Mozno problém nikdy nebolo jedlo. Mozno bolo jedlo len posled
Glavu. ¢
S uctou k naSmu pribehu, Elena Petrus

&@tom, kde si hladala
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